
 いよいよ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。そして今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。みなさんにとってこの１年
ねん

は 

どんな年
とし

だったでしょうか？良
い

いこと、思
おも

い通
どお

りにいかないこと…、いろいろなことがあったかと 

思
おも

います。来年
らいねん

も新
あら

たな目標
もくひょう

に向
む

かって、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせる１年
ねん

にしましょうね。 

 冬休
ふゆやす

み明
あ

け、みなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。よい年
とし

をむかえて 

くださいね！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さあ、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みです！ 
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～あったかい重
かさ

ね着
ぎ

のポイント～ 

□肌着
は だ ぎ

を着
き

る       □２～４枚
まい

の重
かさ

ね着
ぎ

     □外側
そとがわ

は風
かぜ

を通
とお

さない 

素材 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～勉強
べんきょう

の効率
こうりつ

アップのコツ～ 

□適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

する     □しっかり寝
ね

る           □部屋
へ や

の換気
か ん き

をする 

 

 

 

 

 

 

 

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たるので汗
あせ

を

吸
す

う素材
そ ざ い

がオススメで

す。速
そっ

乾性
かんせい

があれば体
からだ

が

冷
ひ

えません。 

体
からだ

から発生
はっせい

した熱
ねつ

が服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

の層
そう

に溜
た

まり暖
あたた

かくな

るので着
き

る枚数
まいすう

が少
すく

ないと

効果
こ う か

が低
ひく

くなります。 

外
そと

の冷
つめ

たい空気
く う き

を通
とお

さず、

中
なか

の熱
ねつ

を逃
の

がさないために

も風
かぜ

を通
とお

しにくい素材
そ ざ い

のも

のにしましょう。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

は長
なが

い時間
じ か ん

は

持
も

ちません。適度
て き ど

に

休憩
きゅうけい

した方
ほう

が集 中
しゅうちゅう

で

きるのです。 

勉強
べんきょう

した内容
ないよう

は寝
ね

ている間
あいだ

に脳
のう

に定着
ていちゃく

するのでしっか

り寝
ね

ましょう。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は

集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

や体調
たいちょう

を崩
くず

す原因
げんいん

にもなります。 

閉
し

め切
き

った部屋
へ や

だと、部屋
へ や

の酸素
さ ん そ

の量
りょう

がだんだん少
すく

なくなり、脳
のう

に送
おく

られる酸
さん

素量
そりょう

も減
へ

って

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

します。１時間
じ か ん

に

一度
い ち ど

くらいは窓
まど

を開
あ

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊保護者のみなさまへ＊ 

 「冬休み健康調査」は、冬休み中のお子様の健康状態 

を把握するためのものです。必要事項を記入しましたら、 

１月１４日（火）に担任の先生に提出するようお願いし 

ます。冬休み明けも、皆様と連携を図りながら、心身と 

もに健康な子どもたちの成長に向けて支援していきたい 

と思います。今後ともどうぞよろしくお願いします。 

～冬休
ふゆやす

み前清掃
まえせいそう

強調
きょうちょう

週間
しゅうかん

～ 
 

今年
こ と し

もお世話
せ わ

になった学校
がっこう

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、１６日（月）

～２０日（金）に大掃除
おおそうじ

を行
おこな

い

ました。６年生
ねんせい

を中心
ちゅうしん

にみんな

で協 力
きょうりょく

して頑張
が ん ば

りました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、お家
うち

の掃除
そ う じ

をしましょ

うね！ 

☆食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

☆ 
 １２月１０日（火）、秋田南

あきたみなみ

中学校
ちゅうがっこう

 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

      先生
せんせい

から３年生
ねんせい

に、「食
しょく

に関
かん

する

指導
し ど う

」をしていただきました。普段
ふ だ ん

の給 食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

を見
み

ながら、どのような食材
しょくざい

が入
はい

っているの

か、その食材
しょくざい

にはどのような力
ちから

があるのかを教
おし

えてもらい、なぜ色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べた方
ほう

がよい

のかをみんなで考
かんが

えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


